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Skonczysz z paleniem? Bedziesz miec lepszy
nastroj!

O szkodliwos¢ palenia kazdy palacz przekonuje sie codziennie - patrzac na swoja wysuszona
skore czy kaszlac o poranku. Po dluzszym stazu palenia wielu uzaleznionych od nikotyny
musi sie leczy¢ z powodu chorob krazenia, ukladu oddechowego czy onkologicznych.
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Rozstanie sie z nalogiem pozwala na zmniejszenie ryzyka tych chorob, a i wyglad, i stan
pluc poprawia sie w sposob zauwazalny juz po tygodniu. Okazuje sie, ze zyska¢ mozna takze
poprawe nastroju.

Takie sa przynajmniej wnioski z przegladowego badania prowadzonego przez zespét dr Gemmy
Taylor z grupy ds. uzaleznien i zdrowia psychicznego na Uniwersytecie w Bath i opublikowanego
przez The Cochrane Library. Naukowcy wykazali w nim, ze zmniejszenie objawow leku i depresji
wsrdd osob, ktére rzucity palenie, jest co najmniej takie samo, jak u 0s6b przyjmujacych leki
przeciwdepresyjne. Badacze twierdza tez, ze relacje spoteczne palaczy raczej nie ucierpia, jesli
przestana oni palic.

- Palacze czesto wierza, ze papierosy sa oparciem, ktdrego potrzebuja, kiedy czuja sie stabo, ale jest
dobry powod, by sadzi¢, ze palenie faktycznie powoduje, iz czuja sie gorzej. Codzienny cykl budzenia
sie z checia, aby zapalié, zaspokajanie gtodu przez palenie tylko po to, by w ciagu kilku godzin
wroci¢ do checi na kolejnego papierosa, ma zrozumialy wptyw na samopoczucie ludzi. Ale pokonaj
gtdd, ktéry wielu palaczy odczuwa po rzuceniu palenia, a poczujesz sie lepiej” - méwi dr Gemma
Taylor.

Badanie przegladowe, ktére podsumowuje dane ze 102 badan obserwacyjnych z udzialem prawie
170 000 oso6b wykazalo, ze osoby ktore rzucily palenie przez co najmniej 6 tygodni, doswiadczaty
mniej depresji, leku i stresu niz osoby, ktore nadal pality. Osoby, ktdére rzucity palenie doswiadczaty
rowniez bardziej pozytywnych uczuc¢ i miaty lepsze samopoczucie. Rzucenie palenia nie miato
wplywu na jakos$é relacji spotecznych miedzy ludzmi. Niewykluczone nawet, ze zaprzestanie palenia
moze wiazac sie z niewielka poprawa w tej sferze zycia.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez cztowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespot naukowcdédw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.
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Naukowcy z Fukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscig do samonaprawy.
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